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l)ja66 iinnep virradt rdn^J 



Koszontelek kedves Olvaso! 
Megerkezett a Jivana, a videk 
meditacios lapjanak harmadik 
szama. 

A magazin celja, hogy 
megismertessen a sahaja joga 
meditacioval, es egy meditativabb 
es tudatosabb eletmoddal. 
Talalsz benne cikket a 
meditaciorol, a 

finomenergiarendszerrol, hasznos 
tippeket a kornyezettudatossag 
temakorebol, kerti tippeket, es az 
aktualis hirekrol is ertesulhetsz. 
Beszelgetesek cimu rovatunkban 
minden szamban egy-egy sahaja 
jogival beszelgetek. 

Az ujsag neve Jivana (dzsivana), 
ami azt jelenti az „elet lehelete". 
Ez Shri Vishnu egyik neve, 
tulajdonsaga. Shri Vishnu a 
Fenntarto (Nabhi csakra) es azert 
esett erre a nevre a valasztas, 
hiszen a videk tartja fenn a vilagot 
a friss levego, es etelek altal. 
Azt is be kell vallanom, hogy az 
otlet nem a sajatom, hanem a 
Kolostor Ore javasolt nehany 
nevet, amelyek kozul ezt 
valasztottam ki. 



A magazin szerkesztoje: 

Szabo Szabina 
videkijoga.blogspot.hu 



Saftasrara nap es JLnyd^napja 



2013. majus 5. vasarnap majdnem egy atlagos vasarnap, de 
megsem az. Iden erre a napra esik az Edesanyak napja, ezen a 
napon koszonetet mondunk a sziiletesiinkert, a torodesert, a 
gondoskodasert amit edesanyainktol kaptunk/ kapunk. 




Ha nem majus elso vasarnapjara esne, akkor majus 5. 

sokaknak megis csak egy atlagosnak nevezett nap lenne. 

Ez a nap azonban minden evben iinnepnap. :-) 

1970. majus 5. volt az a nap, amikor megnyilt a legfelso 

energiakozpont, a Sahasrara csakra, es lehetove valt az 

emberiseg szamara, hogy tomegesen kaphassa meg az 

Onmegvalosulast. 

(Korabban ezt csak nagyon kevesen erhettek el.) 
Shri Mataji ezen a napon megnyitotta tehat a Sahasrara csakrat 
es megalapitotta a sahaja joga meditaciot. Azota jarta a vilagot, 
hogy minden kontinensen, es minden orszagban 
Onmegvalosulast, azaz ujjasziiletest adjon az igazsag 
keresoinek. Igy lettiink mi az 6 gyermekei, es 6 a mi 
spiritualis Anyank. Ezert a sahaja jogik a vilag minden tajan 
ezen a vasarnapon nem csak az Anyak napjat iinneplik, hanem 
a Sahasrara csakra megnyilasanak evfordulojat is. 

(BoCdbg Anyd^napjdt es (BoCcfog Saftasrara napot 

kivanotil 



Loldal 
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Sftri 'Mataji NirmaCa (Devi 
a sahaja joga meditacio alapitoja 




a Sahasrara csa^ra megnyitdsdrol es a ^ezcfete^rof: 

„Egy nap az erdoben voltam tobb emberrel, akik keresok voltak. Lementem a tengerpartra es leultem. 
Hirtelen feny vilagositott meg belulrol, es tisztan lattam, hogy megelegedett lelek vagyok, nines semmire 
szuksegem, nem akarok semmit... es akkor lattam nehany dolgot megtortenni... 
Ugy 8 nappal kesobb ereztem, hogy letezik a Kundalini energia, ami felemelkedik bennem, es kilep a 
kutacs teruleten, es sok mast is, ami nem hetkoznapi dolog, es azt gondoltam: ez barkivel megtortenhet..." 

„Annikor elkezdtem felemelni a Kundalinijuket, eloszor csak kettojuknek emelkedett fel. Aztan nagyon 
sokuknal megtortent ez. Tehat azt mondtak: „Mi is akarjuk, hogy ez bennunk megtortenjen. Velunk is 
megtenned?" Azt valaszoltam: „Nem tudom, megprobalom." Tehat azt gondoltuk, hogy olyan helyre kell 
mennunk, ami tavol van a varostol. 25-en lehettunk. Azt hiszem 6-an vagy 7-en kaptak meg az 
Onmegvalosulast. Tehat azt mondtak, hogy erzik a kezukben a huvos szellot es ugyanezt a kutacs 
teruleten is. Azt mondtam: „Ez az! Ebben kell novekednetek. A tanu allapotban kell szemlelnetek, es 
rajonnotok, hogy mi az, ami veletek tortent." 

Azt kell mondjam, hogy ebben az idoszakban az emberek nagyon kulonlegesek voltak. Akartak, es vegul 
21 -en megkaptak a 25-bol." 

„Nezzetek, a vilag keszen van ra, kulonben nem kezdodott volna el 20* evvel ezelott. Itt az ideje ennek az 
uj tudatossagnak, amely eljott." 



Forras: http://youtu.be/D541 LjXDqco 
*megj.: most mar 43 eve :-) 
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Ismerd meg finomenergia 
rendszeredl 



£ Iftg S-uDLle System ] 



Id* h** 




Ismerd meg finom energia 
rendszeredl 

Mi is a finom energia rendszer? 

Ebben a cikksorozatban 
megismerkedunk azzal a finom 
rendszerrel, amely 
mindannyiunkban benne van. 
Megismerkedunk a Csakrakkal, es 
a Nadikkal. 

Jiz energia^pzponto^ 

Az elozo szamokban 
megismerhettuk a harom fo 
energiacsatornat, es 
megtudhattuk, hogy ezeknek a 
csatornaknak az energiaja es a 
bennuk levo akadalyok hogyan 
nyilvanulnak meg az eletunkben, 
szemelyisegunkben. Azt is 
vegigneztuk, hogy milyen egyszeru 
technikakkal tudjuk 
kiegyensulyozni, tisztitani ezeket a 
csatornakat. 

A mai szamban az 
energiakozpontokrol, mas neven a 
csakrakrol lesz szo. 



Csa^rd^, vagy mas neven az energia^pzponto^ 

Bizonyosan mindenki, aki erdeklodik a spiritualitas irant 
talalkozott mar a csakra szoval ilyen-olyan vonatkozasban. 
Mielott ratalaltam a sahaja jogara nekem az, hogy vannak 
csakraink amolyan elvont dolognak tunt. Hallottam rola, hogy 
„egyesek szerint vannak ilyenjeink" de nem igazan tudtam ezt 
hova tenni, kicsit fenntartasokkal kezeltem a temat. 
Aztan elkezdtem gyakorolni a sahaja jogat, es elobb „csak" 
elhittem, hogy valoban vannak energiakozpontjaink, aztan 
elkezdtem megtapasztalni, erezni is oket. 
Nos, lassuk akkor, hogy mik is ezek, es mi a szerepuk. 



Ihm Subtle System 



Energy Centre 

1. Moot ad hare 

2. 5 -"j^djiisj/jLj 

3. Nabhi 

4. Anahata 

5. Viahuddht 

6. Aprjysi 

7. S has ara 




Quality 
Innocence 

Peace 
Joy 

Collectivity 

Integration 




3. oldal 



Jivana - A videk meditacios lapja 



2013. majus 



Ismerd meg finomenergia rendszered! 



A fenti kepen lathato a finomenergiarendszer, es lathato rajta a 7 csakra (szep kis szmes viragok 
jelolik). Ezek a kozpontok a koponti idegrendszerhez kapcsolodnak, es a „fizikai szinten" 
mindegyikiik egy-egy idegfonatnak, idegkozpontnak felel meg a gerincben. Ezek a fmom szintii 
kozpontok nem csak a fizikai szinten levo idegfonatok mukodesere es ezeken keresztiil a hozzajuk 
kapcsolodo szerveink mukodesere vannak hatassal, hanem a kiilonbozo eletteriileteinket is 
iranytjak. Ha ezek az energiakozpontok megfeleloen mukodnek, akkor az iranytasuk alatt levo 
eletteriiletek is harmonikusak, azonban ha valami akadaly van benniik, akkor ezek az eletteriiletek is 
akadalyozva vannak. 



Miutan a Kundalini felemelkedik elkezdjiik erezni a csakraink allapotat az idegrendszeriinkon 
keresztiil az ujjainkban. Minden csakranak „meg van a helye" a kezeinken, ahol ha bizsergest, 
szurast, nehezseget, vagy epp huvos vibraciokat erziink, akkor tisztaban vagyunk vele, hogy az a 
csakra eppen jol, vagy rosszul mukodik. Igy lehetosegiink van felismerni es kijavitani a hibainkat, 
megismerni az eletiinkben levo osszefuggeseket, es egy sokkal melyebb onismeretre tudunk szert 
tenni. A Kundalini energia, amikor felelmelkedik benniink, akkor elkezdi megvilagitani, kitisztitani 
ezeket a kozpontokat, hogy azok helyesen tudjanak mukodni, hogy felebredhessenek, es 
megnyilvanulhassanak a csakrak valodi tulajdonsagai benniink, mint a belso beke, az elegedettseg, 
az eg)Aiitterzes, a megbocsatas, az orom, a tiszta szeretet... 

Tehat a kovetkezo reszekben megismerjiik majd a 7 f 6 energiakozpontunk fobb 
tulajdonsagait. 

Ha Te hamarabb szeretned beleasni magadat a temaba, esetleg melyebb ismeretekre es ezzel egyiitt 
felemelo tapasztalatokra is vagysz, akkor ajanlom a figyelmedbe ezt az oldalt: 

http://www.jogameditacio.hu/Kurzus/kurzus_ajanlo.htm 

(ha a link nem kattinthato, akkor masold be a bongeszodbe :-) ) 
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ZoCcfTippef^ 

Vegyszere^neCkiii a ^ert6en 

Hoi mashol valosithatnank meg a „bio", vagy legalabbis vegyszermentes zoldseg es 
gyiimolcstermesztest, ha nem a sajat kertiinkben? A „regiek" meg tudtak, hogy mit mivel kell 
„6sszeiiltetni" es milyen hasznos segitoket kell gondolan vendegiil latnunk ahhoz, hogy ne kelljen 
vegyszerekhez nyiilni. 



T^udtady hogy: 

A katicabogar egy nap alatt akar 50 db leveltetut is kepes elfogyasztani? Ez nem kevesebb, mint 
400 leveltetu/katicabogar/ev! Mig a fatyolka larvaja elete soran 200- 500, a zengolegy larvaja 
pedig akar 600 leveltetvet is bekebelez? 



Sztvesen tdtott vendege^a ^ert6en 

A katicabogar, es a fiirkeszdarazs mindenkeppen hasznos tarsaink lehetnek a bio 
novenyvedelemben. Minden kartevonek megvan a maga ellensege, igy ok a mi malmunkra hajtjak a 
vizet etvagyukkal. :-) 

Termeszetesen nem csak az apro rovarok lehetnek segitsegiinkre. Nagyon hasznos a kertben pi. a 
siin is. 




Az etlapjan szerepelnek rovarok, gilisztak, csigak, de megfogja a bekat, az egeret, es a kigyot is. 
Mi kell ahhoz, hogy hozzank koltozzon? Mindenkeppen sziikseg van egy „maxibiztonsagi 
elbujhelyre" :-). Erre megoldas lehet a kert vegeben kialakitott suru, bokros, gyepes, vagy 
vadviragos resz, ahol van egy jo nagy kupac osszehordott gaily, avar, es szaraz fu (esetleg szalma), 
hogy ezekbol elkeszithesse a teli vackot. Ha valahol jol erzi magat, akkor ragaszkodni fog 
otthonahoz. Ami nem kedvez a szabad mozgasanak, az a drothalo. :-) 
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Zold tippek 

Tovabbi segitoink meg a madarak, akik a gyumolcsfainkon 
kontarkodo rovarokkal tomik meg a begyiiket. A madarakat, 
ha telen vendegiil lattuk, es ideszoktattuk a madaretetohoz, 
akkor ezt azzal viszonozzak, hogy ilyenkor nyaron a 
kartevoinket fogyasztjak. :-) 



^fdvenytdrsitdso^ 

Nagy segitsegiinkre lehet, ha tudjuk, hogy mit mi melle ultessiink. Az alabbiakban nehany tippet 
olvashatsz izelitonek: 

- Kedvezo, ha a sargarepat es a hagymat egymas melle vetjiik, mert 
egymas kartevoit igy kolcsonosen uzik el. 

- A kert azon reszere, ahol tudjuk, hogy sok a voroshangya iiltessunk 
levendulat, mert eluzi oket (raadasul a szaritott levendula kivalo 
molyirto is) 

- A gyumolcseinken megjeleno korkoros monilia betegseg ellen peldaul 
ugy is vedekezhetiink, hogy tavasszal tormaval iiltetjiik korbe a 
gyumolcsfainkat. 

- A salata koze iiltetehetiink mustart, vagy az agyas kore, egy-egy 
gerezd foghagymat dughatunk, mert ezek tavol tartjak pi. a csigakat. 

- Vessiink koromviragot a paradicsompalantak koze, mert eros szaga 
tavoltartja a leveltetveket (a viragszirmokbol pedig hazi 
koromviragkenocsot is keszithetiink) 

- A kapor a kertiinkbe csalogatja az olyan rovarokat, melyek termeszetes ellensegei a 
leveltetveknek. 

- A zsalya peldaul eluzi a kaposztamolyt. 

(jyogyndvenye^ mint permetezoszere^ 

Amit meg bevethetiink a kertiinkben azok a gyogynovenyek. 

Mar akar iiltetes elott beaztathatjuk a magokat gyogynovenyekbol kesziilt „teakba" ezzel is 
megerositve azokat. Az eros noveny pedig termeszetesen jobban ellenall a kartevoknek is. 

Ezen kiviil sok novenyt hasznalhatunk permetezoszerkent is. Ezek kozul a ket leggyakrabban 
hasznalt a nagy csalan, es a zsalya, de szamos mas gyogynoveny is szoba johet. Errol sok cikket, 
konyvet olvashatunk. 

Szoval mielott elrohanunk permetszerekert gondoljuk meg, hatha van fmomabb megoldas is 
novenyeink megvedesere. 
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(BeszeCgetesef^ 
cimu rovatunkban ebben a 
honapban Sera Zsuzsaval 
beszelgettem. Zsuzsa a meditacio 
mellett egy kulonleges tancstilust 
is gyakorol. 



'MondandCmagadrotpdr szot? 
(Bemutat^gzndt az 
otvasoknak? 



Sera Zsuzsa vagyok, 20 eve 
foglalkozom a sahaja joga 
meditacioval, ami nagyon sok 
valtozast hozott az eletembe. 
Eletem jelentos reszet 
Budapesten toltottem, de most 
videken elek egy kis faluban Pecs 
mellett, amivel egy regi almom 
valt valora. Nagyon szivesen 
tevekenykedek a kertben, de van 
meg egy masik szenvedelyem is, 
egy klasszikus indiai tanc, amit 
mar evek ota gyakorlok. 



XezcCjiit^taC&n a 6eszeCgetest a tdnccaL %uchvpudi - tgy 
hivjdf^azt az indiai tdncstifust, amivetfogCaCligzoC. l)gy 
tudom ez nem egy europai erteCemben vett „hetfipznapi" 
tdncstifus, hanem sof$affinoma66 szintu muveszet. 
MeseCneCnef&nf^erroC? 

Igen, szivesen. Ez egy nagyon osszetett, bonyolult tancstilus, 
ami tobb szaz eves miiltra tekint vissza es Del-Indiabol 
szarmazik. Erdekessege, hogy evszazadokon keresztiil csak 
ferfiak tancolhattak es csupan a mult szazad eleje ota 
tanulhatjak ezt a stilust nok is. 

A kuchipudi az europai megszokott mozgasformaktol teljesen 
elter. Sokszor mondjak a tanitvanyaim, hogy nem gondoltak 
volna, hogy ennyire nehez lesz megtanulni egy- egy lepest, 
vagy mozdulatot, es bizony evekig eltart, amig az ember 
megtanul szinpadkepesen tancolni. 




Nagyon dinamikus, ugyanakkor kecses es kifmomult tanc, 
ami, ahogy a tobbi indiai klasszikus tanc is, a spiritualitasban 
gyokerezik. Ez a tanc valahol a fizikai forma es a formatlan 
vilag hataran van, vagyis probalja formaba onteni azt, amit az 
erzekszerveinkkel nem igazan tudunk eszlelni. A tancok egy 
resze torteneteket mesel el az indiai istensegekrol, vagy a 
mozdulatok nyelven mutatja be oket. A darabok masik resze 
pedig jelentes nelkiili, csupan a mozgas szepseget szemlelteto 
tiszta tanc. 

Szamomra ez a tanc egyfajta meditacio is, hiszen nagyon 
nehez ligy tancolni, hogy kozben az ember gondolatai 
mindenfele kalandoznak. A tanc soran folyamatosan a jelenben 
kell lenni, nem lehet masra figyelni, kiilonben szetesnek a 
mozdulatok. 
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Beszelgetes Zsuzsaval 
<Egy 6Cogot is irsz a ^uc/iipudtrdf, amefy6en sof^dbCgot oCvashatunf^erroX es meg is 
nezfietjii^ ahogyan tdncofsz. 

Igen, itt igyekszem a kuchipudit megismertetni az emberekkel, azokkal, akik erdeklodnek az india 
kultura irant, es megosztani veliik azt az oromot, amit ez a tanc adhat. 




Kuchipudi - az indiai tdncok gyongyszeme 

Klasszilais indiai tone, dinamikus es kiilonleges mozg asku Itii ra ra 
vagyd, nemfelszines, kit art 6 esfiatal hblgyeknek 



Magamrol 




ZSUZSA 

Lelkes rajongoja vagyok a 
kuchipudinak, es 
sseretnek Neked minel 
tobb tudast, erdekesseget 
atadni errol a tancrol itt 
a blogban. 

Teljes profil megtekintese 

Ha eloszor jarsz itt, 
nezd mee 




2 011. AUGUSETUS 7., VASARNAP 

Varazslatos egzotikum Neked Indiabol 

- Mar belenyugodtal, hogy nem talalsz Neked valo mozgasformat? 

- Mar rnegadtad rnagad a tunyasagnakes a raj tad gyarapodo kiloknak? 

- Feladtad, hogy valtozatos es kiilonleges rnodon formald az alakodat? 

- Mar nem is almodsz arrol, hogy egy edzes nemcsak a testedet, de a 



Arnire sziikseged van, az egy uj, egzotikus es varazslatos tancforrna 
Indiabol, amit meg nem probaltal! Ezt a tancot a vilag egy tavoli 
zugabol hoztam el Neked, hogy altala Te is megujulhass es sokkal 
jobban erezd magad a borodben! 

Nagy orommel tolt el, amikor olyan emberekkel talalkozom 
szemelyesen, vagy akar itt az inerneten, akiket nemcsak felszmesen 
erdekelnek a dolgok. Olyan emberekkel, akik a mai feliiletes 
bulvarvilag ellenere is a rnelyebbre hato tudast es ertekeket keresik! 
Szamukra lesz hasznos es erdekes az, amit az elkovetkezo hetekben 
megosztok itt Veliik a blogban. Remelem, Te is kozejiik tartozol! Ne 
menj messzire hamarosan jovok! 



Udv: 



(EsetCeg o^tatocCis a kuchipudit? Van rd Cehetoseg, hogy Cdssun&egecCvaCahoC, vatamikgr 
tdncotni? 

Igen tanitom is a kuchipudit, es fel is szoktam lepni, bar most a kozeljovoben nem lesz eloadasom. 
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Beszelgetes Zsuzsaval 

J-Cajottudom voft szerencsed egy ideig Incfid6an is tanufni a tdncot. (Biztosan nagyon 
meghatdrozo ebneny voft ez, mesefnef errof? Mifyen voft fynt a mestere^toL tanufni? 
<Esetfeg mondhatndf par szot az indiai ^ufturdroL szerzett tapasztafataidrdf } efmenyeidrof 
is. 

Igen, tanultam Indiaban is, bar eloszor Magyarorszagon kezdtem el elsajatitani ezt a tancot. De ugy 
gondoltam, hogy ha az ember valamiben jobban el szeretne melyedni, akkor azt a legjobb „eredeti 

forrasbol" tanulni. Egyreszt nagyon jo elmeny volt kint 
tanulni, de masreszt nehez is, mert egy teljesen mas 
kulturaba csoppen az ember, ahol teljesen mas a 
mentalitas es a dolgokhoz valo hozzaallas, az etelek, a 
klima, es mindamellett a napi 5-6 oranyi tanctanulas is 
komoly fizikai kihivast jelentett. Mumbaitol nem 
messze van egy kis falu, ahol van egy Shri Mataji altal 
alapitott Sahaja joga muveszeti akademia, ahova vegiil 
is nehany kaland utan eljutottam. Ha az ember elmegy 
Indiaba, akkor fel kell kesziilnie arra, hogy nagyon sok 
dolog nem ugy fog alakulni, ahogy 6 azt eltervezte es 
elkepzelte. De ez nem is baj, ez a tortenet resze, ez is 
ad egy kis szint az elmenyekhez. Itt az akademian 
nemcsak kiilonbozo muveszeti agakat lehet tanulni, de 
az ott tanulo emberek minden nap gyakoroljak a sahaja 
joga meditaciot is. 

Az itt tanulhato „tantargyak" mind hagyomanyos, 
klasszikus indiai muveszeti agak, de altalaban maguk 
az oktato mesterek is gyakoroljak a sahaja jogat. De 
attol meg erezni, hogy az indiai mesterek sokkal 
szigonibban veszik a tanitast es a mester-tanitvany 
viszonyt, mint az europai tanarok. Nem nagyon lehet 
linkeskedni. 

yAikgr kintjdrtdtlndid6an af$pr Te mdr meditdCtdC. Mi^pr, hogy an tatdCkgztdC a sahaja 
jogdvat? 

A sahaja jogaval a batyam reven ismerkedtem meg, akivel mindketten a mai napig gyakoroljuk a 
meditaciot. Nagyon elenken megmaradt bennem az, amikor tobb mint hiisz evvel ezelott elmentiink 
egyiitt moziba, es amikor kijottiink az eloadas befejeztevel az epiiletbol, szembetalalkoztunk egy 
Shri Mataji plakattal egy oszlopon. Peter odament es mondta, hogy el fog menni Shri Mataji 
eloadasara, mert azokban az evekben meg Shri Mataji szemelyesen eljott Magyarorszagra Sahaja 
joga programokat tartani. En ez alkalommal nem tartottam a batyammal, de kesobb a hivasara en is 
elmentem nehany nyilvanos programra, majd a kovetkezo evben, mikor Shri Mataji ismet eljott, en 
is reszt vettem mar az eloadasan, es onnantol kezdve mar rendszeresen meditaltam es jartam a 
sahaja joga programokra. 
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Beszelgetes Zsuzsaval 

Tudbm nehez dbfog par sz66an, es roviden 6eszeCni az evef^afatt a meditdci66an 
megtapasztafta^roC hiszen ^pnyvet Cehetne irni a tapasztafatoftfoC megis eCmesetnecCa 
tegmeghatarozobb etmenyedet? 9/Lit emeCneCfy a sahaja jogdban szerzett tapasztaCataic(66C? 

Igazabol nines egyetlen meghatarozo elmenyem, hanem inkabb azt mondanam, hogy nagyon sok 
van. Egy fontos, meghatarozo dolog, hogy a meditacio altal el lehet erni az elme csendjet, ami egy 
nagyon megnyugtato allapot, masreszt az evek alatt az ember szamtalanszor megtapasztalja, hogy a 
Mindenen Athato Ero hogyan gondoskodik rola, hogyan taplalja es ez felvertezi egyfajta 
biztonsagerzettel, de ugyanakkor felelossegvallalassal is. 
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Mi, afyf^meditdCunf^ ujra et^zdiin^harmonidba ^eriifni (FoCdAnydvaCis, es tiszteCetteC 

6dnun^a fiprnyezetunf$eC mindazzaCa so^Jdvaf, amit a termeszettot tiapunl^ Nefiunf^ 

vide fye fine f^tafdn ^pzvetfene66uftudez megnyifvdnuCni a mindennapjainftfan. 

7z aferjeddeC, JLndrdssaC szinten videken eftef^ l)gy tudom, hogy egy szep fcis konyhakertet 

dpoCgatsz, ahotfinom szinten is tdpCdto zofdsege^et termesztesz. Errof esetfeg mesefnef 

ne^un^? 

Igazabol nem vagyok egy nagy „szakerto", de probalkozom, es itt tudja az ember igazan 
megtapasztalni, hogy 6 nem tesz semmit. Mert igaz, hogy en vetem el a magokat, ontozgetem es 

gyomlalgatom a novenyeket, de 
hogy az kikel-e es, hoz-e termest 
mar nem rajtam miilik, hanem a 
„termeszet erejen". De nagyon 
szeretek a kertben tevekenykedni 
es igyekszem a novenyeket, fakat 
is vibraciokkal is taplalni. Itt is a 
gyakorlat teszi a mestert, mint a 
meditacioban. Az ember 
probalkozik, tapasztalatokat 
gyujt, hogy a kovetkezo evben is 
legalabb ugyanolyan jo legyen a 
termes, mint az elozo evben. 
Gyerekkoromban a nagymamam 
falun lakott, es sokszor lattam, 
hogyan tevekenykedik a kertben, 
es szerintem ezek a dolgok valahogy belenk ivodnak, es bar mielott ide koltoztiink, Budapesten 
laktam, es nem sok lehetosegem volt kerteszkedni, megis nagyon egyszerunek es nagyszerunek 
erzem ezt a dolgot. Nagyon sok oromet ad. 

Csiripefte^a verebe^yaCami esovizgyutoroC, es ^pmposztdCdrofis. (Ezef^szerint ndfato^^i 
van zdrva a „petiso", es az ertekes ivoviz a ^ert6oC Tetjesen „6io" es ^prnyezettudatos 
^ertesz^edesre tore^edte^? 

Igen, igyeksziink minel termeszetesebben megtermelni a dolgokat es minel kisebb kart tenni a 
termeszetben. Az esoviz egyreszt ingyen van, masreszt pedig sokkal jobban szeretik a novenyek, 
mint a csapvizet. A komposzt pedig teljesen kornyezetkimelo modon jon letre, es szamomra 
lenyugozo latni, hogy azok a „hulladekok", amiket mar nem tudsz semmire sem hasznalni, mert 
mar a kecske sem eszi meg, egy finom zoldsegben vagy gyumolcsben ujjaelednek. Persze nem eleg 
az egesz konyhakertbe az a mennyiseg, ami letrejon, de ez ma mar nem baj, mert Micike, a 
kecskenk is besegit egy kis adomannyal konyhakert foldjenek taplalasba© 
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fylegszuCettef^a ^is^ecs^eite^is, igy mdrMici^e afunyirds meCCett (:-) ) a tejroCis 
gondbs^pcfi^ T^ehdt nem csat^a zofdsege^et, es gyilmofcso^et termesztitef^meg magato^na^ 
hanem mar a tejet is efso k§zbot ^apjdto^ 

Igen, amit szinten nagyon 
elveziink, hogy mindennap van 
fmom friss tej, ami sokkal jobb is 
az embernek, mint a tehentej. Es 
itt is szinte mindennap 
„elcsodalkozunk" azon, hogy a 
fubol es gazbol, hogyan teremt a 
termeszet egy ilyen taplalo 
finomsagot az embernek. Es 
nemcsak friss tejet, de egyszeru 
feher sajtot is keszitek mar a 
tejbol, mert Micike olyan bokezu, 
hogy az osszes tejet nem is tudjuk 
meginni. 




<E% sof^cfoCogroC beszetgettiin^ to 6 6 temdt is erintettiin^ van meg vatami, amit szeretnet 
megosztani az ofvasofiJiaC? 9/Lit iizennet, mit tandcsotndl ne^i^? 



Hogy meditaljanak minden nap, mert akkor ugyanazt az erot engedik magukban hatni, mint ami a 
kis magokbol finom zoldseget es gyiimolcsot, a fubol es gazbol pedig fmom tejet teremt. Ha 
ezekbol a dolgokbol ilyen ajandekokat ad ez az Ero nekiink, akkor beloliink is a legjobbat hozza ki, 
csak engedni kell© 



Xpszonom szepen a 6eszeCgetest. 




Zsuzsa blogjat megtalalod a 
http://kuchipudi-indiaitanc.blogspot.hu/ 
webcimen, vagy keresd facebookon. 
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Jfasznos oCcfaCaf^, erde^essege^ informdcid^: 

Ha meg nem probaltad a sahaja joga meditaciot, akkor az alabbi linkek egyiken elered az 
alapmeditaciot: 

- Ingyenesen letoltheto hanganyagok a Kolostor Oretol: 

http://meditacionk.blogspot.hu/2008/12/letlthet-meditcik.html 

- Videos segitseg a meditaciohoz: 

http://www.jogameditacio.hu/gyakorlatok/onmeg.html 

- Sahaja joga Magyarorszag hivatalos weboldala: 

http://www.sahajajoga.hu/ 

- Webes kurzus: 

http ://www.j ogameditacio.hu/Kurzus/kurzus_aj anlo.htm 

Shri Mataji Nirmala Devi Metamodern korszak cimu konyverol az alabbi oldalon tajekozodhatsz, 
ahol azt is megtudhatod, hogy hoi tudod beszerezni, es mely konyvtarakbol tudod kikolcsonozni: 
http ://metamodernkor.hu/ 
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